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Expertos en nutriciéon de la Escuela de Salud Publica de Harvard han disefiado
una guia para crear comidas saludables y equilibradas: “El plato para comer
saludable”.

Esta guia nos indica qué deberiamos ver en nuestro plato cada vez que vayamos a comer:

» 1/2 plato deberian ser verduras y frutas, cuantos mas colores y variedades mejor.

« 1/4 plato deberian ser cereales, y mejor si son integrales.

* Otro 1/4 deberian ser proteinas, mejor pescado, pollo o legumbres que carne roja y
evitar los embutidos y carnes procesadas.

Incluir grasas saludables como el aceite de oliva a la hora de cocinar o alifiar, pero

siempre con moderacién. Y como bebida lo mejor es el agua.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS

patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y

frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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“Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard. Para més informacién sobre El Plato para Comer Saludable, por favor visite la Fuente de
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RECUERDA QUE EL EJERCICIO FiSICO
ES IMPRESCINDIBLE PARA LLEVAR UNA “VIDA SALUDABLE”".
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